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”Jeg ved godt, hvad jeg burde 
gøre, jeg kan bare ikke”

Sundere livsstil gennem narrativ-samskabende coaching
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Abstract
The aim of this case study based on action research was to show how the usage of a narrative-collaborative 
coaching approach, in a group setting of women aged 40-55, could help women to bridge the gap between 
action and knowledge concerning lifestyle changes. Furthermore, physical activity was utilized to create and 
strengthen group dynamics. The dominant narratives associated with lifestyle changes are presented as results 
of this study. The case study sheds light on important aspects to consider when wanting to change people’s 
way of living. The group setting has central impact in the process. Confronting and co-creating old and new 
realities in a group setting with like-minded individuals proved to enhance the understanding of oneself and 
possible ways of dealing with the experienced barriers. Given the short duration of the action research based 
case study period, more research is needed in order to investigate how sustainable the new co-created realities 
and lifestyle changes are.
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Fra viden til handling 

“Altså jeg er rigtig god til at dunke mig 
selv oveni hovedet... Men jo så ikke nok 
til, at jeg så ligesom laver ændringen, (...) 
Fordi det er jo nok dér min rygrad som 
vingummibamse kommer ind, tænker 
jeg. (...) ligesom man siger, “ej okay nu 
tager jeg mig sammen”, for nu har jeg det 
bare så skidt, og ser mig i spejlet, men så 
sker der bare ikke noget. Jeg ved godt, 

hvad jeg burde gøre, jeg kan bare ikke.”  
 (Petra i indledende interview)

Citatet er et udtryk for kompleksiteten og udfor-
dringerne, individer møder, når de ønsker at æn-
dre livsstil. Citatet er en af mange fortællinger, der 
danner rammen for dette casestudie. I citatet itale-
sætter Petra, hvordan gode intentioner ikke nød-
vendigvis leder til handling i arbejdet med livsstil-
sændringer, hvilket kan pege i retning af, at der er 
en kløft mellem viden og handling. 
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Måden hvorpå individet oftest går fra viden til 
handling, når en livsstilsændring ønskes, er ved 
at søge rådgivning gennem sundhedsfaglige eks-
perter (Britt et al. 2004). Retningslinjer, gode råd, 
anbefalinger og ekspertudtalelser findes overalt, 
hvorfor vi aldrig har haft mere information om-
kring den sunde livsførelse end nu. Det paradok-
sale er, at vi samtidig aldrig har været flere over-
vægtige og fysisk inaktive i samfundet, hvilket er 
en dyr belastning for samfundet (Sundhedsstyrel-
sen, 2018). Den stadigt stigende andel af overvæg-
tige, kan tyde på, at udfordringerne håndteres på 
en uhensigtsmæssig måde i relation til at hjælpe 
individet til en ændret livsstil. Vores vestlige sam-
fundsstruktur gør det let for individet at leve en 
fysisk inaktiv hverdag med let adgang til kalorierig 
mad (Sundhedsstyrelsen, 2018). En usund livsstil 
bør derfor ikke ses som et udtryk for manglende 
selvkontrol hos individet (Stelter, 2015), da både 
de sociale strukturer, som individet er indlejret i, 
og dets refleksive processer, har betydning for valg 
og handlinger (Gergen, 2009). Med udgangspunkt 
i Petras indledende citat ligger udfordringen altså 
ikke i at øge befolkningens viden omkring sund 
livsstil. Udfordringen er derimod at mindske den 
oplevede kløft mellem viden og handling hos in-
dividet, så der opnås større forståelse og refleksion 
omkring de barrierer individet oplever i forbindel-
se med livsstilsændringer. 

Konsekvenser af samfundsudviklingen - 
behovet for fællesskab
Vi lever i dag i et globaliseret samfund, som præges 
af en hyperkompleksitet, hvor det globale influerer 
det lokale (Beck, 2000). Som et resultat heraf ses 
det, at individet har ændret måden, hvorpå der 
skabes viden og mening i livet, samt måden hvorpå 
vi konstruerer selvet og vores identitet (Giddens, 
1996). Tidligere blev individets valg omkring livs-
førelse og identitet truffet på baggrund af traditio-
ner, men nu skal disse valg træffes på baggrund 
af hurtig foranderlig viden og øget information 
(ibid.). Dette gælder blandt andet viden om sund-
hed, mad, træning og lignende, som kun findes 
relevant indtil ny information erstatter den. Det 
enkelte individ placeres derfor overfor en række 
valg, som øger dets refleksivitet, hvilket kan skabe 
usikkerhed hos individet om at foretage de rigti-
ge valg (ibid.). Det har medført en opblomstring 
af selvudviklings-, og selvrealiseringsforløb, der 
kan tolkes som et symptom på en hverdag, hvori 

individet føler sig usikker og efterladt. De mange 
valgmuligheder gør det svært for individet at navi-
gere og finde fodfæste, hvorfor individet kan savne 
fællesskab, sikkerhed og støtte, som de mere tradi-
tionelle rammer repræsenterede (Giddens, 1996).

Coachingens indflydelse    
på øget refleksivitet 
Det er med udgangspunkt i ovenstående gennem-
gang, at 3. Generationscoaching (3GC), og især 
gruppecoaching i form af en narrativ-samskaben-
de praksis, har sin berettigelse.  

Det essentielle for coachingdialogen er, at støtte 
individet i dets udvikling og læring til at navigere 
i samfundets kompleksitet, hvorfor 3GC er rettet 
mod selve processen, samt dét der sker mellem 
mennesker, når man aktivt tager del i en sam-
skabende proces (Stelter, 2012). Læring bygger på 
refleksionsprocesser, hvor individet undersøger 
tidligere erfaringer og fortællinger, for derigennem 
at skabe nye forståelser og meninger i tilværelsen. 
Denne læringsproces kan ligeledes tage udgangs-
punkt i andres fortællinger, hvorfor læring både 
kan foregå gennem individets subjektive erfarin-
ger, samt i en social og samskabende praksis (Stel-
ter, 2012). Dette perspektiv ligger derfor til grund 
for anvendelsen af gruppecoaching i dette casestu-
die. På baggrund af ovenstående gennemgang, er 
artiklens formål således at tydeliggøre, hvordan en 
narrativ-samskabende praksis kan mindske kvin-
dernes oplevede barrierer for livsstilsændringer og 
derigennem bygge bro mellem viden og handling, 
så individet kan leve et meningsfuldt liv. 

Casestudiet placerer sig videnskabsteoretisk i det 
deltagende paradigme (Reason & Bradbury, 2011). 
Studiet er bygget op som en del af et aktionsforsk-
ningsprojekt fra Københavns Universitet, hvor 6 
kvinder (40-55 år) deltog i en otte ugers interak-
tionsproces. Aktionsforskning er valgt som meto-
dologi, da dets formål, ifølge Reason & Bradbury 
(2011), er at mindske distancen mellem teori og 
praksis ved at inddrage aktørerne som medforske-
re, og dermed gøre forskningen mere anvendelig i 
praksis. Coachingen blev udført som en narrativ-
samskabende praksis, hvis fokus var at skabe me-
ningsfulde og værdiorienterede forandringer i in-
dividets livsverden. Gennem kvindernes løbende 
fortællinger og oplevelser i interaktionsprocessen, 
argumenterer artiklen for gruppens, fællesskabets 
og coachingens essentielle indflydelse på kvinder-
nes meningsskabelse og handlinger. 
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Praktisk-teoretisk springbræt -   
3. generations coaching 
3GC bygger videre på teorier og modeller fra 2. Ge-
nerations coaching. Videreudviklingen er funderet 
i relationen mellem coach og coachee; tidligere age-
rede coachen ud fra en neutral position, der ikke 
var direkte involveret i coacheens problemstillinger, 
men i 3GC er relationen symmetrisk, hvor coachen 
indtager rollen som med-menneske (Stelter, 2012). 
Dette indebærer genuine faser i coachingdialo-
gen, hvor begge deler erfaringer, refleksioner og 
overvejelser, for dermed at tage del i en sanselig 
relation til hinandens livsverdener (Stelter, 2012). 
I den symmetriske relation anses både coach og 
coachee som værende eksperter i hver deres livs-
verden, hvor den viden, der opstår i processen, har 
betydning for begge parters værdier og menings-
dannelse (Stelter, 2012).  

Interaktionsprocessens coachingdialoger centre-
rede sig om tre essentielle principper: 

1. Det narrativ-samskabende perspektiv
2. Fokus på værdidrevne dialoger
3. Mulighed for meningsskabelse

Det narrativ-samskabende perspektiv
Den narrativ-samskabende praksis har rødder i 
den narrative terapi, hvor individer i fællesskab 
konstruerer nye narrativer (White, 2007). Narrati-
ver hjælper individet med at italesætte, det vi tæn-
ker på, måder vi handler på, og hvorledes vi ønsker 
at være, hvorfor narrativer danner grobund for, at 
selvopfattelsen kan forandres (Stelter, 2012).  

Det narrative udgangspunkt i coachingdialogen 
relaterer sig til konstruktionen af individets selvop-
fattelse (Stelter, 2012). Gennem et fokus på alterna-
tive og mere opmuntrende narrativer fra individets 
liv, får individet mulighed for at skabe nye forbin-
delser mellem selvforståelse, værdier, intentioner 
og mål på den ene side, samt parathed og mulig-
hed for handling på den anden side (Stelter et al., 
2011). Den narrativ-samskabende praksis skaber 
mulighed for at lære om os selv gennem andres 
fortællinger (Stelter, 2012). Gennem bevidning 
deler individer erfaringer, oplevelser og sociale 
virkeligheder, hvorigennem der inviteres til reflek-
sionsprocesser (Stelter, 2012). Individer ”kobler sig 
på” den fortalte historie, herunder forstået, at de 
beskriver, hvordan historien ræsonnerer med de-
res livsverden og hvilke nye indsigter, fortællingen 
giver dem (Stelter, 2012). 

Fokus på værdidrevne dialoger 
Den narrativ-samskabende praksis har, med ud-
gangspunkt i protreptikken, fokus på værdier (Kir-
keby, 2009). Protreptikken er en filosofisk og ge-
nuin dialogform, hvor der ikke reflekteres over tid-
ligere, nuværende eller fremtidige handlinger, men 
alene fokuseres på overvejelser og refleksioner om-
kring værdier (Kirkeby, 2009). Værdier kommer til 
syne, når vi fordyber os i det, der er meningsfuldt 
og vigtigt i vores liv, hvorfor det hele-menneske 
med aspirationer, drømme og håb fremtræder 
(Stelter, 2012). Den værdibaserede dialog medfører, 
at fremtidige handlingsperspektiver bliver belyst, 
og dialogpartnerne skaber grundlaget for at kunne 
handle i overensstemmelse med, hvad der findes 
vigtigt for dem (Stelter, 2012). Italesættelsen af 
værdier ruster dermed individet til at handle med 
engagement og tillid til egne evner (Kirkeby, 2009; 
Stelter, 2012).

Mulighed for meningsskabelse 
At skabe mening er en essentiel del af coachingdia-
logen (Stelter, 2012). Fænomener bliver menings-
fulde, når vi forstår egne måder at tænke og handle 
på (Stelter, 2012). Meningsskabelse sker gennem 
tidligere og nuværende erfaringer, sansninger, re-
fleksioner og sprog på den ene side samt gennem 
sociale relationer på den anden. Mening og vir-
kelighed skabes altså i overensstemmelse mellem 
de handlinger, individet foretager, og de værdier, 
overbevisninger, aspirationer og drømme, indivi-
det har (Stelter, 2012).

Interaktionsprocessens design 
Interaktionsprocessen blev bygget op omkring et 
aktionsforskningsprojekt fra Københavns Univer-
sitet. At definere, hvad et aktionsforskningsprojekt 
bør indbefatte, og hvordan forskningstraditionen 
efterleves, kan være en omfattende opgave, da tra-
ditionen har rødder i flere forskellige forsknings-
retninger (Brydon-Miller et al. 2003; Duus et al. 
2014). Grundpræmissen i aktionsforskning er: hvis 
et individ skal ændre sig, er sandsynligheden for 
forandring størst, hvis individet har et medansvar 
i beslutningsprocesserne (Duus et al., 2014). Med 
denne præmis som fundament, inviterede indevæ-
rende aktionsforskningsprojekt kvinderne (med-
forskerne) til handling, involvering og refleksion, 
som ledte til en fælles udvikling af meninger, viden 
og i sidste ende interaktionsprocessens udform-
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ning. Kvinderne blev inkluderet i interaktionspro-
cessen gennem nedenstående punkter:

1. Som medforskere i udviklingsprocesserne af 
træningssessioner og coachingdialoger

2. Løbende udveksling af viden om interaktions-
processens fremgang og udvikling

3. Løbende evaluering af træningssessionernes og 
coachingdialogernes værdi

4. Ideudveksling omkring interaktionsprocessens 
videreudvikling

Gennem den samskabende proces blev interakti-
onsprocessen løbende skabt, som yderligere udfol-
des i det nedenstående. 

Deltagere  
Målgruppen var kvinder i alderen 40-55 år, der 
blev rekrutteret ud fra en udsendt flyer, hvor inter-
aktionsprocessens inklusionskriterier stod beskre-
vet. Herefter blev 6 kvinder inviteret til deltagelse i 
interaktionsprocessen. Alle kvinderne havde børn 
og var bosat i Københavnsområdet. 3 af kvinderne 
var selvstændigt erhvervsdrivende, 2 var ansat in-
den for undervisning og ledelse, mens én lige var 
påbegyndt nyt studie efter flere års arbejde. Kvin-
derne havde alle tidligere været regelmæssigt fysisk 
aktive og havde forskellige erfaringer med fysisk 
aktivitet; bl.a. løb, karate, boldspil, styrketræning, 
svømning osv. 

Indledende og afsluttende interviews
Det empiriske fundament i interaktionsprocessen 
bestod blandt andet af indledende og afsluttende 
interviews. Disse interviews blev udført som semi-
strukturerede interviews. De indledende interviews 
havde til formål, at skabe indsigt i kvindernes ønske 
om livsstilsændringer, samt hvilke udfordringer, 
der kunne have betydning for deres selvopfattelse 
og identitet. Dernæst fulgte åbne spørgsmål om-
kring kvindernes hverdag, forståelser af sundhed 
og fysisk aktivitet, samt deres drømmescenarier. 
Det afsluttende interview ønskede at forstå kvin-
dernes oplevelse af interaktionsprocessen, samt un-
dersøge eventuelle perspektivskift hos kvinderne.

Dagbøger
Kvinderne fik tildelt en dagbog, som de, efter hver 
træningssession og coachingdialog, blev bedt om 
at nedfælde oplevelsesbeskrivelser i. Dette blev 
gjort af flere årsager: (1) for at fordre kvinderne til 

refleksion, (2) for at indsamle empiri løbende igen-
nem interaktionsprocessen, der eksplicit skildrede 
kvindernes tankeprocesser i forhold artiklens for-
mål og (3) for at få indsigt i kvindernes refleksio-
ner over interaktionsprocessen, således at deres 
meninger, tanker og erfaringer blev taget med i 
udvikling af denne.

Træningssessioner
Træningssessionerne foregik udendørs hver tirs-
dag morgen fra 6.30-7.30. Træningens eksplicitte 
formål var ikke at afholde den mest hensigtsmæs-
sige træning for vægttab eller øget sundhed, men 
derimod som mulighed for at skabe af en god og 
tillidsfuld dynamik blandt kvinderne. Dernæst 
søgte træningen, at give kvinderne nye kropslige- 
og sanselige oplevelser med fysisk aktivitet, som 
kunne give kvinderne en oplevelse af forbindelse 
mellem krop og sind. Dette begrundet i, at bevæ-
gelse ifølge Stern (2004) og Sørensen og kolleger 
(2014) bidrager, ligesom dialog, til intersubjektivi-
tet og resonans mellem mennesker. Gennem tilret-
telæggelsen af træningen, hvor kvinderne havde 
lege i deres opvarmning, lavede samme bevægel-
ser, var sammen i grupper eller konkurrerede på 
hold, var målet at skabe samhørighed. Gennem 
resonans og intersubjektivitet mellem kvinderne, 
søgtes der at opnå en tættere og tillidsfuld relation 
blandt kvinderne.

Coachingdialoger
Hovedessensen i coachingdialogerne var, at kvin-
derne deltog ud fra deres eget liv og egne erfarin-
ger. Dette blev tydeliggjort til første coachingdia-
log, hvor kvinderne og coaches i fællesskab ned-
skrev et værdisæt for etableringen af ”Det trygge 
rum”. På den måde fik kvinderne først og fremmest 
medejerskab og indflydelse på coachingsdialoger-
nes værdisæt, samt et indblik i hvorfor det var cen-
tralt, at dette blev efterlevet. 

Grundformen for 7 ud af 8 coachingdialoger 
fulgte tre indholdsmæssige elementer; (1) kvin-
derne fik mulighed til at fortælle, hvordan det var 
gået siden sidste coachingdialog, deres arbejde 
med ”ugens opgave”, deres succeshistorier el-
ler udfordringer fra ugens løb, eller hvad end de 
måtte have på hjertet, (2) 15 minutter psykoedu-
kation, hvor en coach præsenterede ugens emne, 
(3) den egentlige coachingdialog.  

Temaerne til psykoedukationen blev identificeret 
i de indledende interviews samt løbende udvalgt 
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sammen med kvinderne. De syv emner var: ad-
færd (1. coachingdialog), self-determination the-
ory (2. coachingdialog), self-efficacy (3. coaching-
dialog), mindfulness (4. coachingdialog), mental 
robusthed (5. coachingdialog), learned optimism 
(6. coachingdialog) og stages of changes (8. coa-
chingdialog). Ved den 7. coachingdialog fik kvin-
derne mulighed for at styre samtalen og italesætte 
ønskede problematikker.

Empirianalyse
De indledende og afsluttende interviews samt coa-
chingdialogerne blev audio optaget og derefter 
transskriberet ud fra en modificeret udgave af ver-
batimmetoden. Transskriptionerne og dagbøgerne 
blev omhyggeligt gennemlæst inden den tematiske 
analyse, hvorefter de blev diskuteret og revideret 
gennem en kontinuerlig bearbejdningsproces.

Oplevelser og fortællinger fra 
interaktionsprocessen 
I følgende afsnit præsenteres kvindernes fortæl-
linger, erfaringer og udfordringer med at være i en 
livsstilsændrende proces. Læseren vil igennem 4 
delafsnit blive introduceret til forskellige tematik-
ker og oplevelser, der løbende bliver underbygget 
af kvindernes egne udsagn. 

“Min bevidsthed om mig selv,   
er ikke fulgt med min alder.” 

(Henriette i 2. coachingdialog)
Som ovenstående overskrift indikerer, havde flere 
af kvinderne tidligere i livet identificeret dem selv 
som værende slanke, stærke, sporty og attraktive. 
Men kroppens naturlige foranderlighed, der fulgte 
med alderen, havde for mange af kvinderne ud-
fordret den forestilling, de havde omkring deres 
identitet. I coachingdialogerne blev det tydeligt for 
kvinderne, at de ikke kunne genkende dem selv i 
deres kroppe: 

“Jeg har sådan et billede af mig selv, som 
ligger 20 år tilbage. Hold kæft, hvor er 
jeg pisse stærk og kan så mange ting, så 
det tager jeg lidt som en selvfølge, selvom 
det overhovedet ikke er en selvfølge i dag, 
fordi jeg er så slasket, ikke. Jeg har ikke 
rigtig… min bevidsthed om mig selv, er 
ikke fulgt med min alder.” 

(Henriette i 2. coachingdialog) 

Henriettes historie skabte resonans hos Mette, og 
gennem bevidning forholdt Mette sig medtæn-
kende til Henriettes fortælling, hvor hun delte sine 
oplevelser om at være blevet ældre:

“Jeg synes egentlig jeg har holdt mig godt 
indtil nu, og så sker der bare noget, når 
man rammer de 50. Så tænker man bare 
“wow, hvad gik der lige galt der”. Altså, 
jeg føler, at jeg er blevet puttet ned i en an-
den krop, der ikke er min - og det er lidt 
underligt, for jeg kan ikke kende mig selv.” 

(Uddrag 2. coachingdialog, Mette)

Kroppens udseende og formbarhed spiller kultu-
relt set en stor rolle, da individet skaber sin iden-
titet gennem kroppen (Lundin & Åkesson, 1996). 
Kroppens udseende udtrykker både til omverde-
nen og til individet selv, hvilket liv vi lever, hvad 
der er vigtigt for os, og hvem vi i bund og grund er 
(Lundin & Åkesson, 1996). Ifølge Price (1990) ska-
bes en ubalance i individets identitet, hvis krops-
opfattelsen ikke stemmer overens med realiteten. 
Kvinderne oplevede en uoverensstemmelse mel-
lem deres værdier og overbevisninger om deres 
udseende og fysiske formåen. Kvinderne havde et 
dualistisk syn på krop og psyke, hvor kroppen blev 
opfattet som et objekt - et “hylster” de havde, men 
ikke kunne identificere sig med. Dette medførte, at 
de distancerede sig fra deres kroppe. Gennem coa-
chingdialogerne blev kvinderne opmærksomme 
på, at andre oplevede den samme uigenkendelig-
hed af dem selv i deres kroppe. Fortællingerne fra 
Mette og Henriette om opfattelserne af deres egne 
kroppe skabte efterfølgende refleksioner, der blev 
nedskrevet i dagbøgerne:

“Men jeg synes ikke jeg ligner mig selv - 
jeg vil gerne føle mig mere hjemme og jeg 
ser mig selv som stærk, naturlig, smuk, 
slank, super glad, energisk og modig.”

(Uddrag, Dagbog 20/4-19, Geraldine)

Indledende interviews og coachingdialoger gav 
hver enkelt mulighed for at reflektere over egne 
overbevisninger, og denne videns- og erfarings-
deling frembragte nye muligheder for handling og 
meningsskabelse:

“(...) og når vi så taler identitet, så i vir-
keligheden har det jo nok altid været min 
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identitet at være sådan lidt sporty, og se 
lidt godt ud, og det synes jeg faktisk ikke 
jeg gør mere.” 

(Geraldine i indledende interview)

Et af de centrale elementer i den narrativ-sam-
skabende praksis bygger på samspillet mellem 
identitetslandskab og handlingslandskab, hvor 
deltagerne rustes til at skabe mening i måden, de 
ser sig selv, og måden hvorpå de handler (Stelter, 
2012). Gennem coachingdialogerne udforskede 
kvinderne deres identitetslandskab med fokus på, 
hvilke værdier og overbevisninger de havde, for ef-
terfølgende at reflektere over, hvordan dette stemte 
overens med deres handlingslandskab:

“Det (red: værdigrundlag) er en ting jeg 
synes vi har snakket meget om her, ikke. 
Hvad er det egentlig vi vil? Er det den 
perfekte kvindekrop? Nej, det er sgu ikke 
det, det handler om. I hvert fald ikke for 
mig. Det er det der med, at jeg bare gerne 
være “fysiske og glade Geraldine.” 

(Geraldine i 8. coachingdialog)

Den øgede bevidsthed omkring værdier og over-
bevisninger gav mulighed for at nyfortolke, og 
dermed forandre narrativet om kvindernes krops-
opfattelse. Dette sås hos Geraldine, da hun skrev, 
at hun trænede for “at se godt ud - ikke bare ok” 
(uddrag af dagbog d. 24/4-19, Geraldine) til et 
perspektivskifte om at træne for at identificere sig 
som “fysiske og glade Geraldine”. Henriette ytrede, 
at hun var “pisse ringe” (5. coachingdialog) og 
“stinkende dårlig” (ibid), fordi hendes krop ikke 
levede op til hendes 20 år yngre forestilling om-
kring sig selv. Igennem interaktionsprocessen op-
levede Henriette et perspektivskifte mod en accept 
af kroppens nuværende tilstand:

“Jamen altså, for mig har den store ting 
været, at jeg har givet mig selv tid til at 
tænke over mig selv og mit liv. Og hvad 
er det der virker for mig, og det synes jeg 
sådan set, at jeg er lidt godt på vej mod.”

 (Henriette i 7. coachingdialog)

Gennem coachingdialogerne, hvor kvinderne ind-
tog en samskabende position, opstod muligheden 
for refleksion og meningsdannelse i fællesskab. 
Meningsdannelse bidrog med anerkendelse, styrke 

og inspiration til kvinderne i deres udvikling af 
nye, og mere hensigtsmæssige, narrativer omkring 
deres kroppe, liv og identitet. I næste afsnit præ-
senteres, hvorledes interaktionsprocessen skabte 
grundlaget for at kvinderne kunne handle i over-
ensstemmelse med en ønsket livsstil.

“Jeg har haft den information, jeg burde 
have, for at kunne omsætte det til noget” 

(Henriette i 8. coachingdialog) 
Alle kvinderne deltog i interaktionsprocessen med 
forhåbningen om at bygge bro mellem viden og 
handling, for at bringe dem nærmere det liv, de 
hver især ønskede at leve. Som artiklens titel og 
indledende citat antyder, var det ikke mangel på 
viden, som forhindrede kvinderne i at leve et sun-
dere liv, men ifølge dem selv var det derimod en 
manglende motivation, selvkontrol eller “rygrad”:

“Det er jo meget sjovt, ikk? For jeg synes, 
jeg har haft den information, jeg burde 
have for at kunne omsætte (red: det) til 
noget, den har jeg haft i ualmindeligt 
mange år, ikke.”

(Henriette i 8. coachingdialog)

Gennem coachingdialogerne fik kvinderne indsigt 
i, hvilke barrierer de hver især oplevede i forhold 
til livsstilsændringer. Fælles for kvinderne var en 
travl hverdag, hvor de på den ene side jonglerede 
et familieliv, socialt liv og arbejde, mens de på den 
anden side forsøgte at finde plads til deres egne be-
hov - som oftest blev nedprioriteret:

“Så har jeg de der drenge, som jeg har fået 
sent, som er 10 år nu, og jeg har jo haft 
samme undskyldning med, at det har 
været dem hele tiden (...) Men der kan 
jeg jo mærke, at når man så melder sig til 
noget, som det her… jamen de opdager 
jo dårligt, at man er væk.” 

(Mette i 1. coachingdialog)

“Jeg bliver ved med at bruge mine børn 
som undskyldning. De er 19 og 20, ikke.”

 (Henriette i 1. coachingdialog)

Som det fremgår af begge citater, oplevedes fami-
lieliv som en barriere for den ønskede livsstil. Dog 
bærer citaterne ligeledes præg af striking moments 
(Shotter and Katz, 1996), idet det går op for Mette 



The Danish Journal of Coaching Psychology Volume 8, Edition 1   December 2019 Page  7  

The Danish Journal of Coaching Psychology is a joint project of the Coaching Psychology research Unit, Dept. of Communication and 
Psychology at Aalborg University and the Coaching Psychology Unit, Dept. of Exercise and Sports Science, University of Copenhagen. This 

document is subject to copyright and may not be reproduced in whole or part in any medium without written permission from the publishers. 

The Danish Journal of Coaching Psychology can be found at www.coachingpsykologi.org

og Henriette, at de har skabt en personlig myte 
(McAdams, 1993) om, at familien er afhængige af 
dem. At familielivet eller arbejde blev prioriteret 
over kvindernes egne behov, blev forklaret ud fra et 
ønske om at ville præstere godt og være ambitiøse 
på mange parametre. Disse ambitioner og forvent-
ninger resulterede i en hård behandling af dem selv 
og en modløshed over deres livssituation:

“Nej, altså det er jo ikke dig der gør mig 
ked af det. Det er jo mig selv. Jeg er meget 
meget hård ved mig selv… Og en af de 
ting jeg øver mig på er ikke at blive så 
vred på mig selv, når det ligesom kører 
lidt af sporet.” 

(Geraldine i indledende interview)

Disse erkendelser førte til en dialog om, hvordan 
kvindernes liv så ud nu, og hvordan de ønskede 
livet skulle se ud (deres drømmescenarie). Foran-
dringer sker ikke blot på baggrund af en kognitiv 
beslutning, men forandringer skal derimod tilpas-
ses de omstændigheder, individet indgår i, hvor-
for forandringer skabes i en refleksiv proces over 
ens oplevede udfordringer (Stelter, 2015). Gennem 
den narrativ-samskabende praksis blev kvinderne 
konfronteret med deres oplevede barrierer, og 
hvordan disse ikke stemte overens med måden, de 
ønskede at leve livet på:

“Altså ja, ja selvfølgelig er det (red: dét at 
sige “ja” til for mange arbejdsopgaver”) 
anerkendelse. Helt klart. Det er derfor 
mange gør det, og det er også derfor, jeg 
gør det.” 

(Laila i indledende interview)

Dette igangsatte en refleksion Laila, der i sin dag-
bog d. 18/4 beskrev, hvad der lå til grunde for det 
manglende overskud, samt hvordan hun kunne 
ændre situationen. Lailas refleksioner ledte til øn-
sket om, at skrue ned for ambitionerne og behovet 
for anerkendelse fra andre, hvilket ses i dagbogs-
noterne:

Følelsen af forpligtelse over for familie og ar-
bejde var bagvedliggende grunde til negligeringen 
af kvindernes egne behov. På trods af kulturelle og 
individuelle forskelle hos kvinderne bar deres nar-
rativer præg af fællestræk; de var alle standhaftige, 
ambitiøse, dygtige og perfektionistiske i hver deres 
felt, men manglede indsigt i hvorfor de ikke kunne 

overføre disse kompetencer, “den motivation” og 
“den rygrad” til også at være gældende i den livs-
stilsændrende proces.

“Jeg er lidt flov over, at når nu jeg er så 
god til at skabe udvikling i en organisa-
tion, hvorfor fanden kan jeg så ikke skabe 
det for mig selv?” 

(Geraldine i 8. coachingdialog)

Når kvinderne følte de præsterede og gjorde noget 
for andre, formåede de ikke samtidig at forholde 
sig til sig selv. Anerkendelse fra arbejde, familie og 
venner, som kvinderne søgte gennem et ambitiøst 
og hårdt hverdagsliv, gjorde muligvis, at kvinderne 
ikke behøvede at forholde sig til, hvordan de så ud, 
men mere hvad deres handlinger fortalte om dem. 
Når kvinderne ikke formåede at leve op til deres 
egne høje forventninger og krav, kunne de blive 
destruktive i deres tanker og adfærd. Dette udfol-
des i nedenstående afsnit. 

Fig. 1. Uddrag af Lailas dagbog
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“Altså jeg er rigtig god til at hakke   
mig selv oven i hovedet” 

(Petra i 3. coachingdialog)
Som beskrevet tidligere hersker der en domineren-
de diskurs i samfundet om, at overvægt og usund 
livsstil er et spørgsmål om manglende selvkontrol. 
Denne fortælling om “bare at tage mig sammen” 
gik igen hos flere af kvinderne: 

“Jeg har aldrig været så stor, som jeg 
er nu, og jeg er simpelthen så god til at 
dunke mig selv oven i hovedet. Men det 
der helt klart er sket, det er trøstespisning 
- når jeg først spiser noget forkert, så kan 
jeg ikke stoppe. Altså jeg er rigtig god til 
at hakke mig selv oven i hovedet og sige - 
“ej Petra for fanden det var ikke i orden” 
og så får jeg ondt af mig selv, og så kører 
det bare indenbords, og så har jeg det lidt 
bedre i 5 minutter, men er ked af det ef-
terfølgende.” 

(Petra i 3. coachingdialog) 

Petras fortælling om overspisning omhandlede 
tabet af selvkontrol, når hun ikke kunne leve op 
til hendes egne forventninger. Hun havde en klar 
forestilling om, hvad hun ikke burde spise, men 
når hun kom til at spise noget “forkert”, endte hun 
med at overspise. Hun følte derfor situationen, og 
sig selv, som en fiasko, da hun ikke kunne opret-
holde en ’’ordentligt’’ kontrol af sig selv. Overspis-
ning blev derfor en ventil for at slippe for hendes 
restriktive selvkontrol, og hun oplevede en kort-
varig ro - indtil virkeligheden ramte hende igen. 
Gennem transformative dialoger begyndte Petra at 
forstå hendes spisevaner som mere komplekse og 
resultatet af hendes behov for kontrol. Efter denne 
indsigt skiftede hendes fokus fra målsætningen 
omkring vægttab, men over mod en meningsfuld 
livsførelse:

“(...) altså ligesom faktisk, at tænke på 
det der, og ligesom sige, prøv at høre her, 
det er okay, og hvorfor skete det, og hvad 
kan jeg bruge det til, og hvorfor skal det 
egentlig ødelægge det hele? Og så op på 
hesten igen. Og det har jeg faktisk ikke 
kunnet de andre gange. Der har jeg bare 
fået sådan lidt ondt af mig selv (...).” 

(Petra i afsluttende interview)

Ligesom Petra, havde alle kvinderne høje forvent-
ninger til hvordan de burde spise, samt hvordan, 
hvor meget og hvor hårdt, de burde træne. Denne 
“burde”-problematik oplevede Louise i forhold til 
hendes træning:

“Jeg har svært ved at træne derhjemme, 
men det bliver jeg nødt til, hvis jeg skal 
træne kontinuerligt (...) Jeg kan finde 
100 undskyldninger på ikke at træne, 
selvom jeg har et program til at træne 
derhjemme. Det er mærkeligt, for jeg 
tror ligesom ikke, at jeg behøver at træne 
derhjemme, men det gør jeg jo. Men det 
er som om, det ikke er rigtig træning, for 
det er jo ikke særlig hårdt.” 

(Louise i 2. coachingdialog)

Gennem træningssessionerne blev kvindernes for-
ståelse af “rigtig” træning udfordret. Fokus fjerne-
de sig fra, at træning skulle være hårdt og ubehage-
ligt, som mange af kvinderne forbandt med en ef-
fektiv træning, mod et fokus på øget kropsbevidst-
hed, leg og nydelse, hvor kvinderne fik erfaringer 
med at fysisk aktivitet også kunne være sjovt, an-
derledes og behageligt. Gennem dagbøgerne rette-
de kvinderne fokus på, hvad træningen gjorde for 
deres krop og sind, og de blev derigennem mere 
opmærksomme på dem selv og deres sansninger: 

“Jeg er nok den der afleverer den dårlig-
ste bog, for det har været svært for mig. 
Men det har været godt for mig, at den 
var der, for så blev jeg opmærksom på, at 
jeg også burde tænke mere over motion 
og mig selv. Så jeg har arbejdet med, at 
tænke mere over tingene. Så dagbogen er 
et fysisk bevis på, at fysisk aktivitet, ikke 
kun er en fysisk ting, men at det sætter 
gang i andre følelser.” 

(Henriette i afsluttende interview)

Tilrettelæggelsen af træningssessionerne var med 
til at rykke på kvinderens opfattelse af, hvad træ-
ning også kunne være og hvor meget de “burde” 
gøre:

“Så var jeg f.eks. på legepladsen og tumle 
rundt og løbe med drengene. Så bliver jeg 
glad og så tænker jeg; ”Nå men fedt, så 
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har jeg også fået gjort noget dér”. Og det 
er jo ikke det samme som at træne, men 
jeg er begyndt mere at se at det hele har 
en berettigelse.” 

(Louise i afsluttende interview)

At kvinderne bebrejdede dem selv for manglende 
motivation og “rygrad” bekræftede diskursen om, 
at individet selv er ansvarlig for egen sundhed. 
Hvis kvinderne besad viljestyrken, så kunne de 
være “bikinifitness anno 50”, som Henriette ironisk 
nævnte i sit afsluttende interview, men at navigere 
i sundhedssamfundet er en kompleks proces. Sam-
fundets hyperkompleksitet, som tidligere nævnt, 
medfører, at vi konstruerer selvet og vores identi-
tet ud fra hurtig foranderlig viden og information 
(Stelter, 2012). Kvinderne definerede deres identi-
tet ud fra deres kroppe og udseende, og i et for-
søg på at efterleve kravene fra samfundet, navige-
rede kvinderne ud fra deres egne, og samfundets, 
høje forventninger. Som et resultat af dette levede 
kvinderne under et konstant pres fra samfundet, 
og dem selv, om at de skulle være perfekte på alle 
aspekter i livet; både når det kom til mad, træning, 
arbejdsliv, familieliv og dem selv. Dette udmøn-
tede sig i en negligering af egne behov og en uro 
i egen krop. En uro, der kunne dulmes kortvarigt 
med psykologiske flugtveje som overspisning, men 
som på længere sigt ville bibringe endnu mere uro. 
Hvis kvinderne ikke kunne mærke sig selv og de-
res behov, ville det være utopisk at tro, at de ville 
kunne agere hensigtsmæssigt i et hyperkomplekst 
samfund i forhold til deres sundhed, grundværdier 
og livssyn. I nedenstående afsnit vil betydningen 
af fællesskabet i forbindelse med at agere hensigts-
mæssigt i det komplekse blive tydeliggjort. 

“Mine vigtigste redskaber hedder Louise, 
Laila, Petra, Mette og Henriette” 

(Geraldine i  afsluttende interview)
Et gennemgående fællestræk fra interaktionspro-
cessen var kvindernes positive oplevelse af at indgå 
i et fællesskab. Et fællesskab, som centrerede sig 
omkring den oplevede bevægelsesglæde og tryg-
hed under træningssessionerne, men også støtte 
og opmuntring i de narrativer, der blev udfordret 
og opbygget under coachingdialogerne:

“Jeg er meget motiveret i at være i grup-
pen og høre at der er andre der har det 
nøjagtig som mig - faktisk nøjagtig de 

samme tanker. Her har jeg gået og troet, 
at jeg var den eneste som tænker sådan 
og har det sådan. Det er enormt opmun-
trende og motiverende at være i samme 
båd og få tingene sagt højt.” 

(Uddrag fra dagbog d. 18/4-19, Petra)

Erkendelsen af ikke at være alene bidrog til en 
stærkere narrativ-samskabende proces, idet kvin-
derne koblede sig på hinandens erfaringer og re-
laterede sig til dem, men samtidig udfordrede hin-
andens overbevisninger. Kvindernes forskellige liv 
og erfaringer med livsstilsændringer bidrog med 
muligheden for at undersøge nye tanker og per-
spektiver. Dette åbnede op for meningsskabelse og 
udfoldelse af nye og opløftende narrativer: 

“Så der har været nogle forskellige vin-
kler fra os forskellige kvinder i coachin-
gen. Der har været intellektet, mismodet, 
troen på livet. Jeg synes de repræsenterer 
nogle forskellige tanker som tilsammen er 
i mit hoved.” 

(Geraldine i afsluttende interview)

Den narrativ-samskabende praksis var værdifuld 
for kvinderne i forhold til deres egen refleksions-
proces, da det var gennem de andres fortællinger, 
at de blev i stand til at fortolke og skabe nye me-
ninger. Gennem bevidning fik kvinderne mulig-
hed for at opleve sig selv på ny gennem de andre 
kvinders narrativer og selvforståelser:

“Jeg har bare så meget brug for at høre 
på, hvad de andre siger. Det der med, at 
man ikke selv kan tænke alle tankerne. 
Det er der ingen der kan.” 

(Geraldine i afsluttende interview) 

Gennem den narrativ-samskabende praksis knyt-
tede kvinderne bånd og øgede deres selvforståelse 
og erkendelser omkring deres livsførelse. Herigen-
nem blev kvinderne bundet sammen i den livsstil-
sændrende proces, og havde, ifølge dem selv, ikke 
opnået sammen refleksionsniveau eller udvidet 
selvforståelse uden fællesskabet.

Det fremgår tydeligt, hvor stor betydning fælles-
skabet har haft for kvindernes udvikling. Herunder 
hvordan en øget sansning, refleksion og fællesskab 
kan øge evnen til at forstå og skabe mening i sine 
egne og andres følelser og handlinger, samt skabe 
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handlekraft til at håndtere egne indre konflikter og 
barrierer på en hensigtsmæssig måde. Fællesskabet 
bidrager dermed til, at den enkelte kvinde forstår 
sig selv på ny, lærer om sig selv, sine følelser, tanker 
og adfærd.

Diskussion 
Diskussionen centrerer sig om betydningen af fæl-
lesskabet og dernæst interaktionsprocessens mu-
ligheder i forhold til vedvarende fastholdelse af de 
ændringer, kvinderne har skabt. 

Følelsen af fællesskab
Vigtigheden af fællesskabet, støtten og gensidig 
responsivitet i interaktionsprocessen underbygger 
følelsen af sikkerhed. Når vi ser, at individet, grun-
det det større fokus på selvrealisering i samfundet, 
har ændret måden, hvorpå der skabes viden og me-
ning i livet, mister fællesskabet sin værdi (Giddens, 
1996). Det betyder i højere grad, at vi må iværk-
sætte flere tiltag, der prioriterer fællesskabsfølelsen 
højt, hvor individer føler støtte, tilknytning og an-
erkendelse. Derfor findes det relevant, at diskutere 
fællesskabet og dets betydning for at skabe me-
ningsfulde livsstilsændringer hos kvinderne.  

Et af hovedargumenterne for at gennemfø-
re gruppecoachingen ligger i udviklingen af et 
ærings- og samskabende praksisfællesskab (Lave 
& Wenger, 1991). Interaktionsprocessen skabes, 
udvikles og ændres gennem fælles handlinger. På 
den måde skaber alle kvinderne i praksisfælles-
skabet en social virkelighed, hvor der udvikles et 
fælles grundlag for meningsskabelse. Ifølge Lave 
& Wenger (1991) kan alle deltagere i et praksisfæl-
lesskab betegnes som “legitime perifere deltagere”. 
Dette indbefatter, at deltagerne accepteres som ret-
mæssige deltagere i fællesskabet (Lave & Wenger, 
1991). Det perifere relaterer sig til, at den viden, der 
produceres i praksisfællesskabet, er et produkt af en 
fælles praksis, som alle deltagere bidrager til (ibid.). 
På trods af coachens faglige ekspertise, kan hver-
ken coachen eller deltagerne indtage en særlig rolle 
i forhold til viden og læring (Stelter, 2012). Der er 
derfor intet vidensmonopol, og alle kvinderne kan 
lære noget, uanset udgangspunktet. Den relatio-
nelle stemthed og bevidningen, der er en forudsæt-
ning for den narrativ-samskabende proces, gør, at 
det individuelt meningsfulde kan ræsonnere med 
de andre dialogpartnere (Stelter, 2012). Gennem 
en anerkendende coachingtilgang kan hver enkelt 
kvinde relatere narrativerne til deres egen verden. 

Med udgangspunkt i de reflekterende og samska-
bende processer i praksisfællesskabet, kan kvin-
derne udvikle nye ressourcer, der åbner op for nye 
måder at tænke og handle på. Den narrativ-sam-
skabende praksis kan derfor anskues som en fælles-
skabsdannende praksis, hvorigennem kvinderne 
kan opbygge empowerment. Empowerment kan 
anskues som et centralt element, når interaktions-
processen slutter og kvinderne skal stå på egne ben. 
Ifølge Stelter (2012) understreges empowerment 
som værende individets evne til at modstå magtes-
løshed for dermed fortsat at være i stand til at gøre 
noget ved dets livssituation. At kvinderne føler sig 
kompetente til at handle på en meningsfuld og selv-
sikker måde i forhold til deres udfordringer og bar-
rierer, kan øge mulighederne for, at deres livsstil-
sændringer bliver bæredygtige i fremtiden - dette 
vil yderligere blive berørt senere.

Foruden dannelsen af et praksisfællesskab og 
empowerment, kan udfaldet af interaktionspro-
cessen ligeledes kobles på begrebet social kapital 
(Putnam, 2000). Social kapital henviser, ifølge Put-
nam (2000), til en sammenhængskraft i en social 
forbindelse, i form af tillid, gensidighed og samar-
bejde. Social kapital er et begreb, der anses for at 
være essentiel i sociale relationer, da social kapital 
kan være medskabende til en øget forandringspa-
rathed, når det enkelte individ erfarer, at de ikke 
står alene med deres udfordringer (Stelter & An-
dersen, 2018).

Interaktionsprocessen kan dermed være med til 
at begrænse kvindernes følelse af at stå alene med 
deres udfordringer. Interaktionsprocessen kan være 
med til at efterkomme det behov for fællesskab, der 
ses i samfundet. Meget tyder på, at den narrativ-
samskabende praksis kan danne empowerment 
og anskues som et fundament for udviklingen af 
social kapital.

Hvad så nu? - små skridt til    
en bæredygtig fremtid
Interaktionsprocessen var andet end symptombe-
handling og ekspertrådgivning. Der blev skabt et 
rum, hvor kvinderne havde mulighed for reflek-
sion, meningsskabelse og en tydeliggørelse af deres 
værdisæt. Dette blev gjort ud fra tesen om, at me-
ningsfulde og værdibaserede ændringerne vil være 
mere bæredygtige modsat kure og quick fixes, der 
baseres på objektive anbefalingerne og råd (Britt et 
al., 2004). Dette skal ses i lyset af, at livsstilsændrin-
ger, og ændringer generelt, ikke blot er en kogni-
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tiv beslutningsproces (Heimlich & Ardoin, 2008). 
Ændringerne skal give mening i deltagernes ver-
den og livsførelse samt udfoldes på baggrund af en 
reflekterende proces omkring kvindernes oplevede 
barrierer og udfordringer.

Som nævnt, skete der et perspektivskifte hos 
kvinderne mod en mindre striks tilgang til mad, 
træning og sundhed. Gennem interaktionsproces-
sen anerkendes det, at livsstilsændringer ikke er 
noget, der kan opnås på otte uger, men skal foregå 
som en konstant udviklende meningsfuld proces. 
Dette sås ligeledes i Andersen og kollegers (2014) 
studie, hvor en “small step” tilgang ledte til del-
tagernes accept af, at en vellykket og bæredygtig 
livsstilsændring opnås gennem små ændringer i 
hverdagen. For kvinderne i indeværende interakti-
onsproces kan accepten af netop “små skridt”, mu-
ligvis være medvirkende til, at kvinderne oplever 
færre “fejl skridt”, og at deres forhenværende ten-
dens til bebrejdelse, opgivelse og manglende tiltro 
til selvet minimeres. Da interaktionsprocessen blot 
havde en varighed på otte uger, kan der ikke siges 
noget validt om interaktionsprocessens betydning 
for vedvarende livsstilsændringer. Nedenstående 
citat tydeliggør dog, at kvinderne oplevede inter-
aktionsprocessen som værdifuld, men ligeledes en 
bevidsthed om, at deres udvikling og arbejde mod 
deres ønskede livsstil ikke er slut: 

“Jeg synes, det (red: interaktionsproces-
sen) har været rigtig godt. Altså det kom-
mer til at tage længere tid end 8 uger, så 
jeg har brug for noget mere støtte endnu.”

(Geraldine i afsluttende samtale)

En afslutning på et hvilket som helst forløb vil al-
tid medføre en vis usikkerhed omkring fremtiden 
og tiltroen til at kunne fortsætte i samme spor på 
egen hånd (Andersen et al. 2014). Ifølge Andersen 
og kolleger (2014) bunder dette blandt andet i den 
forpligtelse, som deltagerne naturligt vil føle over 
for deres coach. En forpligtelse som deltagerne of-
test ser som en drivkraft mod livsstilsændringen 
(Andersen et al., 2014). Denne usikkerhed ses 
ligeledes for kvinderne i interaktionsprocessen. 
Gennem skalaspørgsmål (1-10) ved det afslutten-
de interview blev der spurgt til troen på at kunne 
efterleve den ønskede livsstil, hvor der eksempel-
vis besvares:

“7 - fordi det er så nyt, så det er stadig 
skrøbeligt, specielt her når sommerferien 
kommer, så det er nu det slår sin prøve.”

(Henriette i afsluttende interview)

I denne forbindelse kan gruppens fællesskab, samt 
andre fra kvindernes sociale omgangskreds, spille 
en central rolle for den enkeltes mulighed for at 
fortsætte ned ad den ønskede vej. Gruppecoaching 
kan have en positiv indflydelse på den sociale sam-
hørighed og den sociale kohæsion (Stelter, 2005). 
Dette sås allerede inden interaktionsprocessens af-
slutning, hvor kvinderne på egen hånd begyndte at 
gøre brug af hinanden som dialog- og trænings-
partnere. Hvis kvinderne formår at bevare den 
sociale kohæsion til hinanden, og dermed opret-
holder relationerne, der bærer præg af en fremtidig 
interesse for vedvarende meningsfulde livsstilsæn-
dringer, kan de fortsat drage nytte af de medmen-
neskelige ressourcer den narrativ-samskabende 
praksis har frembragt. Duncan og kolleger (2010) 
understreger klientens (i psykoterapien) sociale 
miljø, som en afgørende faktor i forandringspro-
cesser. Overført til coaching kunne Duncan og 
kollegers (2010) forskning fremhæve to centrale 
faktorer, der indvirker på coachingens udfald: Be-
handlingsfaktorer og coachee-faktorer. Behand-
lingsfaktorer indbefatter tre dele (1) den anvendte 
teori, (2) relationen mellem coach og coachee, 
samt (3) coachens personlige egenskaber. I deres 
forskning udgør behandlingsfaktorerne kun 13% af 
udfaldet til en succesfuld intervention (ibid.). Coa-
chee-faktorerne omfatter, udover coachees foran-
dringsparathed og motivation til at ændre sig, den 
støtte coacheen oplever fra sit sociale miljø. Derfor 
kan det anses som en essentiel faktor, at kvinderne 
formår at inddrage deres sociale miljø i deres for-
andringsproces, hvis denne fortsat skal opretholdes 
og udvikles.

Fremtidige anbefalinger
Det skal tydeliggøres, at gruppens seks kvinder og 
involverede coaches i samskabelse har frembragt 
den viden, som artiklen kunne fremlægge. Alle 
mennesker er forskellige, hvorfor andre måske 
ikke nødvendigvis vil fremhæve det samme, og ej 
heller ende med at lægge vægt på de samme per-
spektiver, som var essentielt i indeværende inter-
aktionsproces. Ønsket med casestudiet var derfor 
ikke, at fremlægge en fast skitse til andre sund-
hedsprofessionelle, der ønsker at udføre samme 
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arbejde. Ønsket var nærmere at åbne op for nye 
perspektiver, der kan inddrages i arbejdet mod en 
essentiel samfundsudfordring, som en usund leve-
vis er. På baggrund af casestudiets fund er der især 
to perspektiver, der er værd at overveje i forhold til 
egen praksis: 

1. Den meningsskabende dialogpraksis: Den re-
flekterende, meningsskabende og værdidrevne 
dialogpraksis kan lede til, at coachee kan skabe 
sammenhæng omkring sin identitet og hand-
lekraft. Coacheen bliver dermed bevidst om, 
hvordan værdier og overbevisninger har indfly-
delse på adfærd, identitet og livsanskuelser. 

2. Fællesskabsperspektivet: Gruppecoaching kan 
være med til at danne et fællesskab, hvor det 
enkelte individ kan udvikle empowerment, og 
gennem reflekterende og samskabende proces-
ser i praksisfællesskabet, skabe nye ressourcer 
og handlingsmuligheder. 

Konklusion
Som nævnt i begyndelsen af artiklen var formålet 
at tydeliggøre, hvordan en narrativ-samskabende 
praksis potentielt kan mindske kløften mellem 
viden og handling, således at individet kan skabe 
meningsfulde livsstilsændringer. Indeværende 
coach ingdialoger var funderet i grundpræmisser 
fra 3GC, og især fokuseret på essentielle princip-
per fra den narrativ-samskabende praksis; narra-
tiver, fokus på værdier og meningsskabelse. Målet 
var at inddrage kvinderne i gruppedialoger, hvor 
den enkelte kvinde var i fokus, og hvor alle kunne 
skabe mening og reflektere over værdien af deres 
handlinger gennem den fællesskabsorienterede 
og samskabende lærings- og udviklingsproces. 
Narrativer, centreret om begivenheder, udfor-
dringer og barrierer, blev belyst, erkendt og gen-
fortolket i et nyt og mere opløftende lys, således at 
nye handlingsmuligheder kom til syne. Den nar-
rativ-samskabende coachingdialog har dermed 
gjort kvinderne bevidste om, hvilke barrierer der 
forhindrede dem i at bygge bro mellem viden og 
handling, samt skabe handlingsmuligheder til at 
håndtere udfordringerne.

Derudover har kvinderne opnået indsigt i, hvad 
det betyder, at indgå i en gruppe, når man ønsker 
en livsstilsændring. Gennem mødet med kvinder, 
som er samme sted i livet og ønsker det samme, 
kan kvinderne spejle sig i hinanden og opnå en 
bedre forståelse af sig selv. Det udviklede praksis-

fællesskab har fremmet kvindernes følelse af em-
powerment samt skabt social kapital. Empower-
ment øger kvindernes evne til at modstå magtes-
løshed, og dermed fortsat være i stand til at gøre 
noget ved deres livssituation, mens social kapital 
kan være medskabende i øgningen af kvindernes 
forandringsparathed. 

Retrospektive samskabte   
indsigter fra workshop
Fire måneder efter endt interaktionsproces blev 
kvinderne inviteret til en workshop, der blev fa-
ciliteret af forskergruppen. Workshoppen havde 
til formål at undersøge, om interaktionsprocessen 
havde formået at efterlade feltet med en omstruktu-
rering/forandring, da dette er et kvalitetskriterium 
inden for aktionsforskning (Bradbury og Reason, 
2001).  Workshoppen bestod derfor i at klarlægge 
interaktionsprocessens tilførte værdi, eller mangel 
på samme, for dermed at åbne op for forbedrings-
punkter til lignende tilgange i det sundhedsfrem-
mende arbejde. 

Under workshoppen fremgik det, at interaktions-
processen havde haft stor betydning for kvindernes 
refleksionsniveau vedrørende adfærdsændringer: 
alle kvinderne ytrede, at deres syn på adfærdsæn-
dringer havde ændret sig til det bedre i løbet af in-
teraktionsprocessen. Dog fremgik det også, at nog-
le af kvindernes handlingsorientering/kompetence 
var påvirket af, at forskergruppen havde forladt 
feltet: nogle syntes, det var svært at opretholde “gej-
sten”, når forskergruppen og fællesskabet var brudt 
op, mens andre, anså interaktionsprocessen for at 
have været et springbræt - et springbræt der havde 
ændret deres livsførelse markant. 

Workshoppen gjorde det klart, at praksisfælles-
skabet, som havde gjort gruppen handlingsorien-
terede/handlingskompetente, var blevet splittet, da 
forskergruppen forlod feltet. Det er derfor værd 
at overvejer, om et fremtidigt lignende forløb bør 
indtænke en “exitplan” for forskergruppen og delta-
gerne, således at kvinderne/deltagerne i større grad 
kan være selvkørende. Til workshoppen blev der 
derfor idégenereret på, hvorledes en sådan exitplan 
kunne udformes, hvorunder en vigtig erkendelse 
opstod; forskergruppen må ikke være knudepunk-
tet for praksisfællesskabet. Hvis forløbet skulle gen-
tages, skulle de fysiske rammer være fast forankret 
og faciliteret i en lokal klub eller forening. Således 
ville der stadig være et samlingssted for kvinderne, 
når forskerne skulle trække sig ud af feltet. 
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